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ABSTRAK 
Vabiola Larassati, 2018. Pengaruh Penerapan Latihan Relaksasi Terhadap Kecemasan Dan 
Kepercayaan Diri Siswa Ekstrakurikuler Olahraga SMAN 1 Glenmore Banyuwangi. Tesis, Program 
Studi Pendidikan Olahraga, Program Pascasarjana Universitas Negeri Surabaya. Pembimbing; (I) 
Dr. Anung Priambodo, M. Psi. T dan (II) Dr. Miftakhul Jannah, M. Psi. Penelitian ini bertujuan 
untuk mengetahui perubahan tentang dampak langsung antara perlakuan relaksasi terhadap 
kecemasan dan kepercayaan diri siswa ekstrakurikuler olahraga SMAN 1 Glenmore Banyuwangi. 
Penelitian ini menggunakan quasi experiment dengan menggunakan subyek 60 siswa ekstrakurikuler 
olahraga, di bagi menjadi 2 kelompok yaitu kelompok eksperimen dan kelompok kontrol. Pengujian 
data dilakukan dengan menggunakan angket SCAT dan angket SSCI. Berdasarkan hasil skor siswa 
terdapat penurunan kecemasan siswa dari pretest 20,2% menurun saat posttest menjadi 18,8% 
dengan selisih 1,4%, sedangkan untuk kepercayaan diri meningkat saat pretest dari 83,20% menjadi 
saat pretest 88,8% dengan selisih 4,93%. 
Kata Kunci : Relaksasi, Kecemasan, Kepercayaan Diri 
 
ABSTRACT 
Vabiola Larassati, 2018. Effect of Application of Exercise Relaxation Against Anxiety and Student 
Confidence in Extracurricular Sports at SMAN 1 Glenmore Banyuwangi. Thesis, Sports Education 
Study Program, Postgraduate Program, Surabaya State University. Advisor; (I) Dr. Anung 
Priambodo, M. Psi. T and (II) Dr. Miftakhul Jannah, M. Psi. This study aims to determine the 
changes in the direct impact of relaxation treatment on anxiety and confidence in extracurricular 
sports students at SMAN 1 Glenmore Banyuwangi. This study uses action research by using the 
subjects of 60 extracurricular sports students, divided into 2 groups, namely the experimental group 
and the control group. Data testing was carried out using the SCAT questionnaire and SSCI 
questionnaire. Based on the results of student scores there was a decrease in students' anxiety from 
20.2% pretest decreased when posttest to 18.8% with a difference of 1.4%, while for self-confidence 
increased at pretest from 83.20% to pretest 88.8% with difference 4.93%. 
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PENDAHULUAN 
Olahragai tidaki hanyai dilakukan dii 
clubiolahragaisaja, akani tetapii 
diberikani darii pendidikani Sekolahi 
Dasari (SD) sampaii dengani Sekolahi 
Menengahi Atasi (SMA) ataui 
Sekolahi Menengahi Kejuruani (SMK) 
melaluii kegiatani ekstrakurikuler 
olahraga. Adanyai ekstrakurikuler 
olahragai dii sekolahi diharapkani 
dapati mendorongi perkembangani 
dani pemeliharaani kesegarani 
jasmanii sertai polai hidupi sehat, 
aktifi bagii anak idan iremaja. 
Pembinaani dani pembibitan di 
kalangani pelajari meningkati terus, 
Dengan demikian programi 
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ekstrakurikuler olahragai dapati 
menambahi pengetahuani dani 
kesempatani bagii siswai untuki 
mengembangkan minati dan bakati 
yangi dimilikinya. Seorangi gurui 
harusi dapati memperhatikani dani 
mengarahkani siswai yangi memilikii 
kemampuani yangi menonjoli padai 
dirii siswai agari bisai lebihi 
berkembangi dani menjadii suatui 
prestasii yangi membanggakan. 
Seiringi berkembangnyai duniai 
olahragai dani tingkati kompetensii 
yangi tinggi, makai banyaki 
diselenggarakani kejuaraani untuki 
pelajari dii tingkati Kabupaten/Kotai 
sampaii tingkati nasionali dalami 
upayai meningkatkani dani 
mengembangkani minati dani bakati 
olahragai pelajar. Untuki mengikutii 
kejuaraani besari sepertii PORPROV 
diperlukani persiapani yangi matangi 
sepertii teknik, taktik, fisiki dani 
mentali agari saati bertandingi dapati 
berjalani dengani baiki dani mencapaii 
prestasii yangi maksimali melaluii 
kegiatani ekstrakurikuler olahraga.  
Pada hasil observasi awal dengan 
wawancara pada guru SMAN 1 
Glenmore Banyuwangi yang juga 
pembina ekstrakurikuler olahraga 
SMAN 1 Glenmore Banyuwangi (27 
Oktober 2017), yang menyatakan 
bahwa prestasi siswa ekstrakurikuler 
olahraga saat ini masih perlu 
ditingkatkan. Keadaani setiapi 
manusiai tidaki selalui sama, terutamai 
suasanai hatii tiapi manusiai padai 
saati berlatihi ataui padai saati 
pertandingan, tekanan-tekanani yangi 
timbuli dalami kegiatani yangi 
dijalaninya. Beberapa siswa 
ekstrakurikuler olahraga belum bisa 
menampilkan performa yang baik saat 
pertandingan, karena cemas dan 
kurang percaya diri. Performa dan 
teknik pada siswa ekstrakurikuler 
olahraga saat pertandingan tidak lebih 
baik dibandingkan pada saat latihan. 
Misalnya, salah seorang siswa 
ekstrakurikuler olahraga pada waktu 
latihan dapat melakukan teknik 
dengan baik. Namun, saat 
pertandingan yang terjadi adalah 
sebaliknya, siswa ekstrakurikuler 
olahraga melakukan semua teknik 
dengan ragu-ragu. Pelatih menilai 
bahwa kecemasan dan kurangnya 
kepercayaan diri siswa ekstrakurikuler 
olahraga yang kurang dapat 
menyebabkan performa pada siswa 
ekstrakurikuler olahraga tidak optimal 
saat bertanding. 
Rumusan masalah pada penelitian ini  
adalah: adakah pengaruh latihan 
relaksasi pada kecemasan siswa 
ekstrakurikuler olahraga SMAN 1 
Glenmore? dan adakah pengaruh 
latihan relaksasi pada percaya diri 
siswa ekstrakurikuler olahraga SMAN 
1 Glenmore? Sedangkan tujuan pada 
penelitian ini adalah menganalisis 
pengaruhi latihan relaksasi terhadapi 
kecemasan siswa ekstrakurikuler 
olahraga SMAN 1 Glenmore dan 
menganalisis pengaruh latihan 
relaksasi terhadap percaya diri siswa 
ekstrakurikuler olahraga SMAN 1 
Glenmore. 
METODE PENELITIAN 
Jenis penelitian pada penelitian ini 
merupakan penelitian kualitatif. 
Metode penelitian yang digunakan 
dalam penelitian ini yaitu metode 
penelitian eksperimen semu (quasi 
experiment). Penelitian eksperimen 
adalah penelitian yang dilakukan 
secara ketat untuk mengetahui 
hubungan sebab akibat diantara 
variabel (Maksum, 2012). Eksperimen 
adalah jenis penelitian yang mana 
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sampel atau objek penelitian diberikan 
suatu perlakuan (treatment) untuk 
mengetahui sebab-akibat antara 
variabel.  
Populasi dalam penelitian ini adalah 
siswa ekstrakurikuler olahraga SMAN 
1 Glenmore Banyuwangi yang dipilih 
secara random sebanyak 60 orang, 
yakni dibagi menjadi 30 orang 
kelompok kontrol dan 30 orang 
kelompok eksperimen. Peneliti 
menggunakan seluruh populasi 
tersebut, itu artinya bahwa penelitian 
yang akan peneliti lakukan adalah 
penelitian populasi (Arikunto, 2010). 
Data-datai yangi diambili ataui 
dikumpulkani dalami penelitiani inii 
meliputii datai tingkati kecemasani 
dani percayai dirii siswai 
ekstrakurikuleri olahraga. Angketi itui 
sendirii memilikii pengertiani yaitui 
serangkaiani pertanyaani yangi 
mengungkapi informasi, baiki 
menyangkuti faktai ataui pendapati 
(Maksum, 2008).  
Angket yang digunakan dalam 
penelitian ini adalah angket SCAT 
(Sport Competition Anxiety Test) 
(Martens et. al. 1990) yang terdapat 
pada website brinamac sport coach. 
Selain itu juga digunakan tes SSCI 
(State Sport-Confidence Inventory) 
yang diadaptasi dari (Vealey, 1986). 
Pengambilan data akan dilaksanakan 
dua kali pengambilan yakni pretest 
(sebelum diberikan latihan mental 
relaksasi) dan posttest (sesudah 
diberikan latihan mental relaksasi). 
Data yang dikumpulkan selanjutnya 
akan diolah dan dianalisis untuk dapat 
menjawab permasalahan dalam 
penelitian. Pengolahan data dalam 
penelitian ini menggunakan t-test 
dengan bantuan SPSS 22.0 for 
windows. 
HASIL PENELITIAN  
Keseluruhani datai yangi diperolehi 
selanjutnyai akani dianalisisi 
menggunakani program SPSS 
(statistical product and service 
solution) versi 22.0 for windows. 
Berdasarkani analisisi perhitungani 
yangi dilakukani dengani 
menggunakani perhitungani 
menggunakani program SPSS 
(statistical product and service 
solution) versi 22.0 for windows i 
selanjutnyai deskripsii datai darii 
hasili penelitiani dapati diketahuii 
bahwai darii 30 orangi siswai untuki 
nilaii rata-ratai pretesti kecemasani 
yaitui 20,2% dani nilaii rata-ratai 
posttesti yaitui sebesari 18,8%, selisihi 
pretesti dani posttesti adalahi 1,4%. 
Untuki nilaii rata-ratai pretesti 
kepercayaani dirii siswai yaitui 88,8% 
dani nilaii rata-ratai posttesti yaitui 
sebesari 83,2, selisihi untuki pretesti 
dan posttesti adalahi 4,93%. 
 
 
Gambar 1. Hasil Uji T 
 
 
KESIMPULAN 
Terdapat pengaruh setelah dilakukan  
latihan relaksasi terhadap kecemasan 
siswa ekstrakurikuler olahraga SMAN 
1 Glenmore Banyuwangi. Besar 
penurunan setelah latihan relaksasi 
terhadap kecemasan siswa 
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ekstrakurikuler olahraga SMAN 1 
Glenmore Banyuwangi mengalami 
penurunan tingkat kecemasan dengan 
prosentase 6,9%. Terdapat pengaruh 
setelah latihan relaksasi terhadap 
kepercayaan diri siswa ekstrakurikuler 
olahraga SMAN 1 Glenmore 
Banyuwangi. Besar peningkatan 
latihan relaksasi terhadap kepercayaan 
diri siswa ekstrakurikuler olahraga 
SMAN 1 Glenmore Banyuwangi 
mengalami peningkatan tingkat 
kepercayaan diri dengan prosentase 
20,60%. 
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